
 

گرم کردى قبل از بازی یکی از هْوتریي هراحل آهادُ سازی برای بازی است . در گرم کردى عَاهلی ّوچَى دهای َّا ٍ زهاى 

 . از هْوتریي عَاهل ًَع گرم کردى قبل از بازی است

ؼ تَپ لحاػ در برًاهِ ّای ایي چٌیٌی گرم کردى ، ّذف بر آى است تا حرکتْای عوذُ فَتبال ٍ تکٌیکْای پایِ هاًٌذ حف

 . شَد

در ایي هغلب یک ًوًَِ از برًاهِ گرم کردى کِ هربَط بِ تین فَتبال سوپذٍریا ایتالیا در یکی از بازیْای دٍستاًِ پیش فصل 

  . هیذّین ًوایش  اًجام شذُ است را

 

  ۱ بخش –گرم کردن 

 

شرٍع بِ فرآبٌذ گرم کردى هیکٌٌذ . بازیکٌاى بِ دقیقِ قبل از شرٍع بازی  ۵۵بازیکٌاًی کِ در ترکیب سوپذٍریا حضَر دارًذ ، 

 . صَرت گرُ ّای دٍ ًفرُ تکٌیکْای پایِ را با شذت کن اًجام هیذٌّذ

 . دقیقِ عَل هیکشذ ۵ایي بخش از گرم کردى 

  . دقیقِ قبل از بازی شرٍع بِ گرم کردى هیکٌٌذ ۵۵گلرّا ًیس ّوراُ با هربی خَد 



  ۲ بخش –گرم کردن 

 

 . کردى سوپذٍریا ، هرحلِ کشش استبخش دٍم گرم 

آًْا تَسظ هربی ، کششْای پَیا ٍ استاتیک را برای کشش عضلات اصلی اًجام هیذٌّذ . کشش داخلی راى ٍ کشالِ راى ، 

 . چْار سر راى ، ّوستریٌگ ٍ ساق پا

  . دقیقِ زهاى هیبرد ۷ایي بخش 

  ۳ بخش –گرم کردن 

 

  کشش پَیا

 



  ۴ بخش –گرم کردن 

 

  کششْای ایستا

  ۵ بخش –گرم کردن 

 

 



  کششْای پَیا

  ۶ بخش –گرم کردن 

 

  کششْای ایستا

  ۷ بخش –گرم کردن 

 



 کشش ّای ایستا

  ( پس از آخریي کشش ، بازیکٌاى بِ اًجام برخی حرکات پَیا عی چٌذ ثاًیِ هیپردازًذ . ) گرم کردى هچ ٍ زاًَ

  ۹ بخش –گرم کردن 

 

 

 . ک ( ٍرزشی با شذت هتَسظ اًجام هیشَدحرکات عوذُ ) ریتوی

  . دقیقِ زهاى هیبرد ۵ایي بخش 

  ۱۱ بخش –گرم کردن 

 

  . حرکات عوَهی ٍرزشی ) ریتویک ( با شذت هتَسظ اًجام شذُ است

 



  ۱۱ بخش –گرم کردن 

 

 

لا بِ سوت کٌس بعذی حرکت هیپردازًذ ٍ پس از رسیذى بِ اٍلیي کٌس باشذت با ۴ٍ  ۳بازیکٌاى بِ اًجام حرکات پَیا بخشْای 

  . هیکٌٌذ

  ۱۲ بخش –گرم کردن 

 

 

 ) هتر ) ّذف حفؼ تَپ ۵۱در  ۵۲در هٌغقِ  ۵در برابر  ۵ٌّذبال بِ صَرت 

  . دقیقِ هیباشذ ۵هذت زهاى ایي بخش 

 



  ۱۳ بخش –گرم کردن 

 

 . در ّواى ابعاد زهیي ٌّذبال ۵در برابر  ۵حفؼ تَپ 

دقیقِ فعالیت حفؼ تَپ یک زهاى استراحت  ۵هربی تَپ جذیذ جایگسیي هیشَد . پس از  ّر زهاى تَپ بِ بیرٍى رفت تَسظ

 . یک دقیقِ لحاػ هیشَد ٍ پس از آى یک دقیقِ دیگر بِ حفؼ تَپ هیپردازًذ

  ٍقت یک دقیقِ ای ۵هذت زهاى : 

 


